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Kursleiterin 
Verena Wiechers

Kontakt: 
wiechers@mamaworkout.de
02242 9041423 oder 0173 5443381

	___________________________________________________________________________________________________




Datum:		Klicken oder tippen Sie hier, um Text einzugeben.
Name & Anschrift Kursteilnehmerin:	Klicken oder tippen Sie hier, um Text einzugeben.







Hiermit bestätigen wir die erfolgreiche Teilnahme am
Online-Kurs MamaWORKOUT Rückbildungsgymnastik
Die Teilnehmerin hat 10 Wochen regelmäßig trainiert.
Start-Datum: 			End-Datum:
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Verena Wiechers – Diplom-Sportwissenschaftlerin, Expertin für Prä- & Postnatales Training, Beckenbodenspezialistin
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Online-Kurs Rückbildungsgymnastik
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ZIELE & INHALTE des Online-Kurses MamaWORKOUT Rückbildungsgymnastik.
Dieser Kurs macht die Frau nach der Geburt wieder stabil in der Körpermitte, die Zielsetzung lautet wie folgt:
Es wird Verständnis für die Körpermitte geschaffen. Die Frau versteht, wie die Beckenboden-, Bauch- und Rückenmuskulatur funktioniert, wie man die Körpermitte in Sport und Alltag vor Überlastung schützt, wie man sie gesund hält. Das grundlegende Wissen zur Körpermitte-Gesundheit ermöglicht, den Alltag gesundheitsorientierter gestalten zu können. 
Die Wahrnehmung und das funktionale Einsetzen des Beckenbodens (im koordinativen Zusammenhang mit Bauch- und Rückenmuskulatur) werden geschult. Viele Frauen haben Schwierigkeiten, die Muskulatur richtig zu spüren beziehungsweise richtig einzusetzen, diese Fähigkeit wird durch den Online-Kurs wieder hergestellt. Wer den funktionalen Einsatz von Beckenboden und umgebender Muskulatur erlernt, profitiert das ganze Leben davon.
Der Beckenboden, die restliche Körpermitte-Muskulatur und darüber hinaus die Extremitäten werden gekräftigt und gedehnt. Zuerst geht es um gute Stabilität in der Körpermitte. Aufbauend werden Übungen für die Gesamtfitness eingebaut.
[image: check]  logisch aufgebautes Kursprogramm über 10 Wochen
[image: check]  entwickelt von der deutschlandweit bekannten Expertin Verena Wiechers (Dipl.-Sportwissenschaftlerin, Fitness- & Gymnastiklehrerin, Beckenbodentrainerin)
[image: check]   Übungen & Workouts
[image: check]   Erklärungen zu Beckenboden, Bauch, Rektusdiastase, Körperhaltung etc.
[image: check]   Gesundheits-Tipps für den Mama-Alltag
[image: check]  Online-Beratung durch Verena Wiechers vor und während des Kurses

Kurs- Ablauf & Inhalte - Der Online-Kurs ist aufgebaut wie ein „lebendiges Buch“, in den jeweiligen Kapiteln befindet sich immer ein erklärender Text und Videos zum Mitmachen.
1. Kapitel VORBEREITUNG 
· 1.1 So funktioniert der Online-Rückbildungs-Kurs 
· 1.2 Warum solltest Du Rückbildung machen? 
· 1.3 Rückbildung lieber als Kurs vor Ort oder als Online-Kurs? 
· 1.4 Trainingsplanung: Start-Zeitpunkt und Wochen-Plan 
· 1.5 Sicherheitsregeln! 
· 1.6 Tipps für einen guten Trainingserfolg! 
· 1.7 Mini-Workout für ein schnelles Training zwischendurch! 
2. Kapitel GRUNDLAGEN-KENNTNISSE 
· 2.1 Richtige Atmung 
· 1.2 Beckenboden wahrnehmen und anspannen 
· 1.3 Muskelkorsett wahrnehmen und anspannen 
3. RÜCKBILDUNGS-PROGRAMM (10 Wochen) 
Das Programm baut auf vom leichten zum schweren. 
Jede Woche enthält eine kleine Theorie-Einheit, eine Hausaufgaben-Übung und ein Rückbildungs-Workout.
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